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seorang atlet untuk suatu pertandingan(Bowers, 1992: 432).
Beberapatujuan umum latihan adalah untuk: (1) meningkatkan
perkembangan fisik seeara umum (multilateral physical
development),(2) meningkatkanperkembanganfisik seearakhusus
(specificphysical developmenf),(3) menyempurnakanteknik
olahragayang dipilihnya,(4) meningkatkandan menyempurnakan
strategidenganearabelajarteknik,(5) membentukepribadiandan
perilakusebagaiolahragawanseperti sportivitas,(6) membangun
kesehatan(Bompa,1994: 30). Latihan harus ditekankankepada
komponen-komponenfisiksepertidayatahan,kekuatan,kelineahan,
agility, kelentukan, power, dan faktor-faktor lain yang






harus memperhatikankomponen-komponenlatihan, antara lain:




meningkatkankebugaranjasmani untuk kerja ototdan kemampuan
pulih asal (recovelJ1. Tinggi bangku yang digunakanterdapat
bebagaimaeamukuran.Dalampenelitianini menggunakanukuran
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Jenis penelitianini adalah penelitianeksperimental,yang
terbagidalamdua kelompokyaitu:kelompokkontroldan kelompok
perlakuannaikturunbangku.Sampel penelitianadalahsiswaputera
usia 9 sampai dengan 10 tahun yang menggunakanrancangan
penelitianrandomizedpost-testcontrolgroupdesign(Zainuddin,
2000:73). Populasiyang digunakanadalahsiswa puterakelasIV
SON 1 BaurenoBojonegoro,dari populasiyangada diambilsampel
penelitianberdasarkanpada:(1) jenis kelaminputera,(2) berusia9
sampaidengan10tahun,(3) berbadansehat,(4) bukanatlet,yang
diperoleh dengan melakukan penelitian pendahuluan yang
dilaksanakanselama 2 minggu terhadap20 siswa putera yang
diambilsecaraacak.
Oaridata hasilpenelitianpendahuluan(Tabel 1) dimasukan
nilaiMeandan + SO dari hasilpost-testkelompokperlakuanlatihan
naik turun bangkudan posttestkelompokkontroluntukdihitung
jumlah sampel dengan rumus Higgins (1985: 24-35). Hasil
perhitungandidapatkanjumlah sampel tiap kelompok30 siswa
putera.Karenapenelitianini menggunakan2 kelompok,makajumlah
sampelseluruhnya60siswaputera,yangdipilihdengansistemacak.






dapat memberikanefek pada kemampuankapasitassistem
anaerobik.Diharapkandenganpemberianlatihannaikturunbangku
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Pre-test Post-test Pre-test Post-test
LatihanNaikTurunBangku 3.3956 3.0772 0.6896 0.7575
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dengankelompokkontrolpadamasing-masingvariabelmoderator.
Bertitiktolakdari kondisiyangtidakada perbedaanyangsignifikan
pada sampel, maka diharapkansetelahdiberi perlakuanhasilnya
merupakanakibatdaripengaruhperlakuantersebut.
Hasil uji normalitasvariabel kapasitassistem anaerobik
kelompoklatihan naik turun bangku (p= 0.575), dan kelompok
kontrol (p= 0.923) berdistribusinormal.Uji homogenitasvarians
memberikanhasil bahwavariabeltinggi badan(p= 0.496), berat





terikat dapat dilanjutkan dengan menggunakanuji statistik
parametrik.
Hasiluji korelasiPearsonvariabelmoderatorkelompoklatihan
naik turun bangkuterlihattidak ada hubungansecarasignifikan
antaravariabelmoderatortinggibadan(p=0.836),beratbadan(p=







post-test tidak ada korelasi secara signifikanterhadap variabel
kapasitas istemanaerobik.
Hasil uji "t" sepasangmemberikanhasil bahwa kapasitas
sistem anaerobikpre-testkelompok latihan naik turun bangku
berbedasecarasignifikandengan kapasitassistemanaerobikpos-test
(p= 0.0007).Kapasitassistemanaerobik pada pre- testkelompok
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kesehatantidak stabil,mudahsakit, dan daya tahan kurang
(Sarifudin,1983:79). Selainitu jenis latihannaikturunbangku
kurangcoeokdilakukanuntuk meningkatkankapasitassistem
anaerobikarenatermasuklatihanjenisaerobik(Giam,1993:44).
Hal ini semakinjelas bahwa kesesuaianjenis latihanakan
mempengaruhiasilyangakandiperolehtermasuksistemenergi
yang digunakan.Terjadinyapeningkatanhasil pada variabel
moderatoryang relatifsedikitdibandingkandari hasil pre-test
dikarenakanoleh kondisianakusia9 sampaidengan10 tahun
merupakanmasausiaanakdalamtahapperkembangan.Peningkatan
tinggibadan,beratbadan,panjangtungkaidanhasilpengukuran
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Anaerobic Exercise Capacities in Pre-pubertal Children.
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